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Skripsi
Mencegah Food Coma Dengan Cara Mengajarkan Gaya Hidup Sehat Melalui Game

Food coma atau postprandial somnolence adalah fenomena dimana tubuh merasakan
kantuk setelah konsumsi makanan. Fenomena ini tidak mengenal waktu, dan telah dibuktikan
oleh Herve et. al. (2024) bahwa dampaknya cukup signifikan untuk mempengaruhi nilai skor
pelajar ketika melakukan tes setelah waktu makan. Untuk mencegah itu, diperlukan gaya hidup
yang sehat yang dapat dicapai dengan cara memiliki diet makanan yang seimbang. Salah satu
sarana untuk mengimplementasi gaya hidup sehat adalah game, dimana dibandingkan media
pengajaran konvensional lebih efektif dalam bidang sains (Mayer, 2019).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk membuat sebuah game yang bertujuan
mengajarkan pemain tentang cara mencegah food coma dengan memiliki gaya hidup yang sehat
melalui diet makanan. Setelah itu, game diharapkan dapat membantu pemain mencoba
memulai dan menjaga gaya hidup yang sehat.

Tahapan penelitian melibatkan kuesioner pre-test, dimainkannya game dan kuesioner
post-test untuk melihat perkembangan pemain setelah memainkan game. Hasil yang
didapatkan adalah pemahaman pemain atas cara pencegahan food coma secara umum
meningkat dan pemain melaporkan lebih tertarik mempelajari materi dalam format game
dibandingkan media konvensional. Pemain juga melaporkan keinginan untuk mencoba gaya
hidup sehat melalui menjaga diet mereka setelah memainkan game, walaupun dampak
langsung game minimal.

Kata kunci : Food coma, postprandial somnolence, gaya hidup sehat, keseimbangan gizi, game
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ABSTRACT

Elroy Setiawan Wijaya
Undergratuate Thesis
Preventing Food Coma by Teaching A Healthy Lifestyle Through A Game

Food coma or postprandial somnolence is a phenomenon where the body feels
drowsiness after a meal. This phenomenon occurs throughout the day and has been proven by
Herve et al. (2024) that its effects are significant enough to affect students’ test scores when the
tests are taken after mealtime. To prevent the phenomenon, a healthy lifestyle which can be
acquired from a balanced diet is needed. One possible implementation of a healthy lifestyle is
through games, which compared to conventional media of education in sciences is more
effective (Mayer, 2019).

The purpose of this research is to make a game with the intention of teaching players
on how to prevent food coma through having a healthy lifestyle achievable from a balanced diet.
Afterward, the game is expected to assist the players in trying to start or maintain a healthy
lifestyle.

The research method involves a pre-test questionnaire, playing the game and then a
post-test questionnaire to observe the players’ improvement. Players’ understanding of food
coma prevention generally increased and they reported an increased interest in learning from
games as opposed to conventional media. Players also reported a desire to try a healthy lifestyle
through maintaining a balanced diet, although the direct impact of the game was minimal.
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